البطاقة الغذائية 


ماهو الملصق الغذائي؟ 

هو الملصق الخارجي للمنتج الغذائي الذى يمكنك من معرفة 
الحقائق الغذائية للمنتج. وتكون على شكل جدول في خلف 
المنتج الغذائي. 


الحقاتق ا 


النسية المتوية للاحتياجات اليومية محسوبة على 
أساس نظام غذائي 2000 سعره حرارية قد تكون 
القيمة اليومية الخاصة بك أعلن أو أقل حسب 
السعرارت الحرارية التي تحتاجها 


كيف أقرأ الملصق الغذائي؟ 


خخم الخضة الغذاتية خوب( 225 جمر) 
عخد الخحصضصضا في المندةق 2 


-١‏ ابدأ هناء وتأكد من عدد الحصص الموجودة في المنتج 
وحجم كل حصة غذائية, هنا في هذا المثال حجم الحصة 


الغذائية هو كوب وادد. 


السعرات الحرارية 250 السعرات ون الحشونن 110 


-١‏ تأكد من عدد السعرات الحرارية في كل حصة غذائية 
وأنها تلائم احتياجاتك اليومية. 


أيضا تأكد من عدد السعرات من الدهون, علما أن الدهون 
يجب أن لا تتعدى أكثر من %۳٠.‏ من احتياجك اليومي 


للسعرات. 


۳- أحرص أن يكون المنتج الغذائي 
قليل من هذه العناصر الغذائية 
المشار إليها باللون الأحمر مثل: 


6 0 مح - 
كولسسترول لان ملجم 


٠‏ السكريات 
٠‏ الدهون المتحولة 
٠‏ الصوديوم 


ضودنوم تارك هلجم 


ع- أحرص ان يكون المنتج الغذائي 202 
غني من هذه العناصر الغذائية بروثين 5 جم 


المشار إليها باللون الأخضر مثل: 


٠‏ الألياف 


٠‏ الفيتامينات 
كالسيوه 


النيم اليومية 4ه 


0- تأكد من قراءة النسبة المثوية للأغذية وأتبع 
قاعدة 0-. %1 وهي أن كل ما زادت كمية العنصر 
الغذاتي عن 1٠١‏ فيعتبر المنتج عالي بهذا العنصر 
الغذائي 

وكلما نقصت كمية العنصر الغذائي عن 0٥‏ 
فيعتبر هذا العنصر يحتوى القليل من هذا العنصر 
الغذاتي. 

مثال: هذا المنتج يحتوى على 1٠‏ من احتياجنا 


اليومي من الصوديوم فيعنبر عالي بالصوديوم. 


ويحتوى على %٤‏ (أقل من 00؟) من احتياجنا 


اليومي من فيتامين أ. 


[-هنايمكنك معرفة حجم 
العناصر الغذائية في المنتج (جم 
أو ملجم) في الحصة الواحدة, 
مثال: 


حجم الحصة هو كوب واحد وفي 
كل كوب من هذا المنتج يحتوي 
.“املجم من الكوليسترول. 


الألياف الغذائية 


بروتين 5 جم 


الكافية من البروتينات اللي 


كذزة 


۷- احرص على تناول ا 


كالسيوه 


النسية المثوية للاختياحات اليومية محسوية على 
أساس لظام غذائى 2000 سعره حرارية قد تكون 
القيمة اليومية الخاصة بك أعلى أو أقل حسب 


السعرارت الخرارية الى تختاكها 


- تجد هنا دائما بعض الملاحظات الخاصة بالمنتج 


كالتحذيرات من بعض الحساسيات المحتملة. 


بشكل عام: السعرات الحرارية ليست المؤشر 
الوحيد على جودة المنتج الغذائي بل تنوع الأغذية 
فيه. لذلك احرص دائما أن يكون مصدر غذائك غني 
بالعناصر الغذائية كالألياف والفيتامينات وابتعد 
عن الأغذية القليلة بالعناصر الغذائية. 


